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Удосконалення тренувального процесу 






Мета: розробити та науково обґрунтувати програму «PersTrainer» для удосконалення тренувального процесу пауер-
ліфтерів.
Матеріал і методи: у дослідженні прийняли участь пауерліфтери 16–18 років. Застосовувались такі методи дослі-
дження: аналіз та узагальнення літературних джерел і даних мережі «Інтернет», педагогічне спостереження та метод 
інформаційного моделювання.
Результати: розроблено і теоретично обґрунтовано інтерактивну програму «PersTrainer», яка дозволяє індивідуально 
розрахувати тренувальне навантаження в різних тренувальних циклах.
Висновки: встановлено можливість планувати тренувальні навантаження на основі індивідуально запропонованих 
комплексів вправ, які представлені в інтерактивній програмі «PersTrainer».
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Харківська державна академія фізичної культури, 
Харків, Україна
Вступ
Для удосконалення тренувального процесу постійно 
здійснюється науковий пошук найбільш оптимальних на-
вантажень з метою підвищення рівня спеціальної фізичної 
працездатності спортсменів [7; 10; 11; 13; 18; 19; 22–27].
Пауерліфтінг, як силовий вид спорту, включає в про-
граму три змагальні вправи: присідання зі штангою на 
плечах, жим штанги лежачи та станова тяга штанги. Спор-
тивний результат у пауерліфтінгу визначається сумою 
піднятої ваги. Для досягнення спортивного результату у 
пауерліфтерів необхідно розвивати силові якості, які за-
безпечують здатність підняти максимальну вагу в трьох 
базових вправах [3; 20; 28]. Результати в кожній ваговій 
категорії оцінюються окремо. При однакових силових по-
казниках перемога присуджується спортсмену, який має 
легшу вагу тіла.
Аналіз наукової літератури свідчить, що підвищення 
ефективності тренувального процесу в пауерліфтингу за-
лежить від раціонального планування фізичних наванта-
жень та формування техніки змагальних вправ [2; 5; 6; 8]. 
Крім того, чітке застосування фізичних навантажень пови-
нно здійснюватися з урахуванням індивідуальних особли-
востей пауерліфтерів. Побудова програми фізичної підго-
товки пауерліфтерів потребує проведення аналізу великої 
кількості індивідуальних показників. Практика вдоскона-
лення тренувального процесу в різних видах спорту свід-
чить, що для цього найбільш ефективним є застосування 
сучасних інтерактивних технологій [1; 4; 9; 12; 14; 16; 17; 
21]. Сучасний розвиток інформаційно-комунікаційних 
технологій надає можливість використання мобіль-
них пристроїв у навчально-тренувальному процесі [15], 
що дозволяє тренеру вдосконалити процес управління 
навчально-тренувальним процесом, а також контролю-
вати раціональний розподіл навантаження з урахуванням 
індивідуальних особливостей пауерліфтерів.
Зв’язок дослідження з науковими програмами, 
планами, темами. Дослідження проводилося відповідно 
до теми науково-дослідної роботи Харківської державної 
академії фізичної культури 1.1 «Науково-методичні осно-
ви використання інформаційних технологій при підготовці 
фахівців галузі фізичної культури і спорту», державний ре-
єстраційний номер 0111U003130.
Мета дослідження: розробити і науково обґрунтува-
ти програму «PersTrainer» для удосконалення тренуваль-
ного процесу пауерліфтерів.
Завдання дослідження полягає в розробці інтерактив-
ної програми «PersTrainer».
Матеріал і методи дослідження
Для вирішення поставленого завдання застосовува-
лися такі методи дослідження: аналіз та узагальнення лі-
тературних джерел і даних мережі «Інтернет», педагогічні 
спостереження та метод інформаційного моделювання.
Результати дослідження та їх обговорення
Інтерактивна програма «PersTrainer» розроблена для 
спортсменів-пауерліфтерів та тренерського складу. За її 
допомогою можна аналізувати тренувальний процес пау-
ерліфтерів, завдяки розрахункам, які виконує розроблена 
програма.
Програма включає інформаційний блок, в якому пред-
ставлена база тренувальних програм, розроблених висо-
кокваліфікованими тренерами і спортсменами. Різнома-
нітність цих програм дає можливість проаналізувати свої 
тренування та підібрати необхідну програму, враховуючи 
свій спортивний досвід.
Одна з особливостей програми – можливість створю-
вати індивідуальний обліковий запис для кожного спортс-
мена і можливість швидко перемикатися між ними, що 
дає змогу прискорити і спростити роботу тренера відразу 
з декількома спортсменами одночасно.
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Головною відмінністю інтерактивної програми є мож-
ливість розподіляти навантаження в річному тренуваль-
ному циклі, що сприяє підвищенню ефективності трену-
вального процесу.
Основною складовою програми є особисте врахуван-
ня даних спортсмена на тренувальному занятті, що дає 
можливість контролювати об'єм та інтенсивність наванта-
ження на тренувальному занятті (тоннаж та кількість під-
йомів штанги за одне тренування), що дозволяє уникнути 
перенавантаження.
Інтерактивна програма включає вкладку «графіки», в 
якій відображаються дані, що розраховані на тренуваль-
них заняттях на протязі року. Це дає можливість контр-
олювати та планувати навантаження для кожного спортс-
мена.
Під час запуску програми – відкривається вкладка 
«Accounts» (рис. 1), у якій присутня кнопка «+» та створені 
раніше аккаунти. Якщо аккаунти відсутні, потрібно натис-
нути на кнопку «+», після чого з'явиться вікно для назви ак-
каунта (оптимальна назва аккаунта – це ім'я або прізвище 
спортсмена).
Наступна вкладка, яку можна знайти внизу екрану – 
це «Cycles» (рис. 2), у якій присутня кнопка «+» та створені 
раніше цикли (де зазначені особисті дані фізичного на-
вантаження). Якщо цикли відсутні, потрібно натиснути на 
кнопку «+», після чого з’явиться вікно для назви циклу.
    Рис. 5. Вікно «Chart»     Рис. 6. Вікно з вибором 
                                    кількості тренувань  
                                     у мікроциклі
  Рис. 3. Вікно «Training»      Рис. 4. Конструктор 
                                   тренувань
Рис. 1. Вікно «Accounts»       Рис. 2. Вікно «Cycles»
Після цього з’являється можливість перейти на вклад-
ку «Training» (рис. 3), де відображені записані тренування 
цього циклу і аккунта. Кнопка «+» відкриває конструктор 
тренувань (рис. 4).
Цей конструктор тренувань складається з місця для 
запису назви вправи, таблиці для заповнення ваги і кіль-
кості повторень, поля з виконаними вправами, осеред-
ками з обчислюваними даними та кнопки «Add», «End of 
training» і «Change» (доступна при зміні доданих вправ). 
Кнопка «Add» – додає написану вправу з повтореннями і 
вагою (записані в полі нижче). Кнопка «End of training» – 
закриває конструктор тренування і додає отримані дані у 
записи тренування (вкладка «Training»).
Остання вкладка внизу «Chart» (рис. 5) – складаєть-
ся з поля для графіка і налаштувань даних, за допомогою 
яких будується графік: «кількість тренувань у мікроциклі» 
та дані, що відображає графік.
«Кількість тренувань у мікроциклі» – відкриває вікно з 
вибором кількості тренувань у мікроциклі (рис. 6).
Дані, що відображає графік (тоннаж, кількість підйомів 
штанги, інтенсивність) – конструюють графік, виходячи з 
обраних налаштувань.
Рис. 7. Вікно «Settings»
Додаток має переклад на англійську мову, яка 
знаходиться у вікні «Settings» (рис. 7) та «Manual» – 
як використовувати додаток.
Інтерактивна програма «PersTrainer» розроблена для 
обліку та контролю фізичних якостей, що надає можли-
вість тренеру скласти тренувальну програму, розрахову-
ючи кількість підйомів штанги, загальну вагу, підняту за 
все тренування, та середню вагу, яку спортсмен підняв 
за одне повторення. Програма за числовим масивом та-
бличних даних дозволяє здійснювати аналіз статистичних 
показників. Таким чином, розроблена інтерактивна про-
грама «PersTrainer» забезпечує процес планування і ко-
рекції підготовки спортсменів у пауерліфтингу. 
Висновки
Розроблений інноваційний програмний продукт до-
зволяє планувати тренувальні навантаження на основі 
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запропонованих комплексів вправ. Сучасна інтерактивна 
програма «PersTrainer» дозволяє тренеру вести облік рів-
ня фізичної підготовленості спортсмена, на основі якого 
тренер може отримувати рекомендації щодо використан-
ня комплексів спеціальних вправ в індивідуальній програ-
мі підготовки для кожного спортсмена.
Таким чином, використання інтерактивної програ-
ми «PersTrainer» на мобільному пристрої у навчально-
тренувальному процесі сприятиме можливості навчатися 
у власному ритмі, підтримує комунікацію та діалогічний 
характер навчання. Водночас надає доступ до додаткових 
інформаційних ресурсів, що сприяє підвищенню мотива-
ції та стимулює пізнавальну активність і інтерес.
Перспективи подальших досліджень полягають 
у впровадженні інтерактивної програми «PersTrainer» в 
навчально-тренувальний процес з пауерліфтингу з метою 
підвищення його якості та ефективності. 
Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що немає конфлікту інтересів, який 
може сприйматися таким, що може нанести шкоду неупередженості статті.
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від 
державної, громадської або комерційної організації.
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Аннотация. Владимир Ашанин. Анатолий Ровный, Владлена Пасько, Максим Войтенко. Совершенствование тре-
нировочного процесса пауэрлифтеров на основе интерактивной программы «PersTrainer». Цель: разработать и научно 
обосновать программу «PersTrainer» для совершенствования тренировочного процесса пауэрлифтеров. Материал и методы: в 
исследовании приняли участие пауэрлифтеры 16-18 лет. Применялись следующие методы исследования: анализ и обобщение 
литературных источников и данных сети «Интернет», педагогическое наблюдение и метод информационного моделирования. 
Результаты: разработана и теоретически обоснована интерактивная программа «PersTrainer», которая позволяет индивиду-
ально рассчитать тренировочную нагрузку в различных тренировочных циклах. Выводы: установлена возможность планировать 
тренировочные нагрузки на основе индивидуально предложенных комплексов упражнений, которые представлены в интерактивной 
программе «PersTrainer».
Ключевые слова: пауэрлифтинг, тренировочный процесс, информационно-коммуникационные технологии, мобильное обу-
чение.
Abstract. Volodymyr Ashanin, Anatoliy Rovnyi, Vladlena Pasko & Maksim Voitenko. Improvement of training process of 
powerlifters on the basis of an interactive program “PersTrainer”. Purpose: to develop and scientifically substantiate the program 
“PersTrainer” for improving the training process of powerlifters. Material & Methods: the study involved the powerlifters of 16–18 years. The 
following research methods were used: analysis and generalization of the literary sources and data of the Internet, pedagogical observation 
and the method of information modeling. Results: the interactive program “PersTrainer” is developed and theoretically justified, which allows 
individually calculating the training load in different training cycles. Conclusion: it is possible to plan training loads on the basis of individually 
proposed exercise complexes, which are presented in the interactive program “PersTrainer”.
Keywords: powerlifting, training process, information and communication technologies, mobile training.
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